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SERENDIB mobile shop 


Nueva tienda en Vila-real www.serendib.shop 


Telefonía móvil y accesorios: 


Internet, fibra, tarifas de móvil: Patinetes eléctricos: 


“Sólo se vive una vez, 
pero si lo haces bien, una 
vez puede ser suficiente” 


-Mae West 


EDITORIAL 


ienvenido a Punto Coma, una revista 

hecha con mucha ilusión, que busca entre- 

tenerte y saciar tu curiosidad. A lo largo 
de este viaje, que empieza hoy y del que tú serás 
testigo, conocerás más de cerca a personajes fa- 
mosos (actores, cocineros, periodistas, deportis- 
tas, escritores...), aprenderás consejos de salud, 
descubrirás hermosas rutas escondidas de nuestra 
geografía, conocerás las últimas noticias del mun- 
do de los rallyes, encontrarás cuál será tu próxima 
lectura, redescubrirás auténticas joyas del cine, te 
acercaremos la actualidad del mundo del deporte, 
te enterarás de lo último en actualidad y tenden- 
cias, aprenderás a realizar platos de restaurante en 
tu propia casa y, en la sección El experto habla, 
contarás con el consejo del especialista. 


Quiero dar las gracias, en primer lugar, a Sergio 
Caballero, por concedernos esta entrevista de for- 
ma desinteresada. Agradecer al equipo de colabo- 
radores que, con mucha ilusión y profesionalidad, 
te acompañarán cada mes, aportando su saber. 
Agradecer también a las empresas, la confianza de- 
positada en este nuevo proyecto y que siempre nos 
tendrán a su lado para darles visibilidad. También 
a ti, mi querido lector, te agradezco por tenerme en 
tus manos y por querer acompañarnos durante esta 
travesía que toma rumbo hoy. 


Víctor Almazán Torán (Director) 
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El actor y director Sergio Caballero tiene una larga trayectoria profesional a sus espaldas: ha hecho ra- 

dio, doblaje, televisión, cine, teatro... Empezó en el mundo de la actuación formando parte del grupo de 

teatro del instituto, para después dar el salto al teatro de calle. Ahora dirige y protagoniza, junto a Paula 
Llorens, £ “abracada del Cucs, una comedia sobre la muerte convertida en un canto a la vida. 
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Entrevista 


“Soy Sergio Caballero Ibáñez. De Vila-real. De po- 
ble. Valencia. Actor (dicen que también director). 
De la guardería de la Cooperativa, al Patronato, los 
Carmelitas, el Francesc Tárrega y la UJI. Muy re- 
lacionado con y para la cultura de mi pueblo. En 
el pasado: la coral de les purissimeres, la rondalla 
Francesc Tarrega, el grup de danses El Raval, Kar- 
mel... En el presente: teatro y audiovisual con el 
vínculo de seguir compartiéndolo con mis amigos y 
familia. Receloso de mi vida. Amante de mis padres. 
Me gusta estar rodeado de personas que me aporten 
felicidad, buen rollo... ¡Comer, comer de todo! Via- 
jar. Disfrutar de cada cosa que hago. ESTAR” 


Por Víctor Almazán 
Director de Punto $ Coma 
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PASTELEROS ARTESANOS 
SERVICIO DE CATERING 


San Pascual, 20 - Teléfono 964 52 01 31 - Vila-real (Castellón) 
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A El día de los inocentes 


¿Quisiste ser siempre actor? 
Yo de pequeño veía a mi padre pinchar en casa y 
quería ser ATS. Mis padres dicen que seminarista. 
En algún momento filólogo. Dedicarme a la músi- 
ca. ¡Acabé estudiando Educación Física! -aunque 


SERGIO CABALLERO Entrevista 


a Portugal, Francia, por toda España... rodeado de 
gente joven que compartíamos adolescencia y ga- 
nas de disfrutar. Pero a los mayores les guardo un 
especial recuerdo. Los ensayos en la casa de 1*Oli, 
o en la biblioteca, en la Caixa Rural... los eternos 
flashes que se forjaron y que siguen hoy en día... 
el compartir atril con Ana, el que me perdía o equi- 
vocaba (¡nunca fui muy lumbreras!)... las risas... 


¿Cuál ha sido tu mejor experiencia como actor? 
Sinceramentecada una de ellas me ha aportado como 
intérprete y como persona. Incluso las no tan buenas. 
Pero siempre creo que hay mucho bueno por llegar. 


¿Qué papel se te resiste por interpretar? 
Por ahora los he ido solucionando. Cuando venga 
ya te lo contaré. Me gustan los retos. 


“La adrenalina de lo desconocido. Luego 
es dejarse llevar y quedarse con todo lo 


ya de reojo miraba las tablas y empecé a trabajar | que te haga crecer como actor y huma- 


en teatro de calle con Visitants -previo paso por el 
grupo amateur del instituto Trencaclosques y Cu- 
riola Teatre. Creo que quería ser demasiadas co- 
sas, pero ninguna me apasionaba, así que, parece 
que paradójicamente decidí una profesión donde 
puedo desempeñarlas todas. El teatro envenena. 


Tus pasos durante la niñez en el mundo de la 
música, que te acompañó hasta la juventud, te 
sirvió para protagonizar un papel en la serie 
Unió Musical Da Capo. ¿Qué recuerdas de tu 
paso por La Orquesta Pols i Pua? 

No dudes que ayudó. Empecé a hacer pinitos en la 
coral de les purissimeres... Mis padres me apun- 
taron al Consevatori Mestre Goterris. Allí estudié 
solfeo, guitarra, ... Nat1, una amiga me enseñó algo 
de piano... Entré a formar parte como vocal y gui- 
tarrista en Karmel (con conciertos en discotecas 
y ¡grabamos incluso una maqueta en Zaragoza!). 
Las nociones las tenía, y de ver a mis compañeros 
se aprendió mucho, sobre todo de los directores de 
orquesta. Todo influye. Además, durante las graba- 
ciones de estaba también el director de la banda de 
Alzira, Ángel Crespo, que me asesoraba en todo 
momento en el set de rodaje. 

De mis años con la rondalla me vienen las caras de 
todos y cada uno de ellos en los viajes en autobús 


namente” 


¿Qué representó para ti recibir el permio al 

mejor actor en la doceava muestra de teatro de 

Barcelona en el año 2007, después de interpre- 

tar a un personaje femenino en la obra Las Sir- 
vientas? 

El trabajo de Solange fue un desafío en todo lo for- 

mal del montaje y la complejidad del texto, así que 


Con los Reyes Magos en la guardería 


de la Cooperativa de Vila-real 
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“Intento que el 
reto/dificultad 
sea excitante 
para divertirme 
en el proceso” 


Naturalesa i proposit de l'univers-Moma 


MARDEFULLESES - 


EL TURISMO SOSTENIBLE ES POSIBLE 


SERGIO CABALLERO Entrevista 


ese premio fue como una guinda en el pastel. Una 
especie de recompensa que me otorgaron mis com- 
pañeros catalanes. Empecé mi carrera en esa tierra 
y les estoy eternamente agradecido a todos los que 
confiaron en mí. 

Aunque cuando entré en Visitants tuve que sustituir 
a Mayte Gil en todos sus papeles. En lo textual y en 
lo físico. ¡Aquello sí que fue un premiazo femenino! 


Has aparecido en producciones como Por- 
ca Miseria, Autoindefinits, Singles, L “Alqueria 
Blanca, Cuéntame, El secreto de Puente Viejo, 
Los Protegidos... ¿Con qué te quedas de cada 
una de estas experiencias? 
En lo que coinciden todas siempre es la gran ilu- 
sión de empezar un proyecto nuevo. La adrenalina 
de lo desconocido. Luego es dejarse llevar y que- 
darse con todo lo que te haga crecer como actor y 
humanamente. 


Has hecho radio, doblaje, televisión, cine, dan- 
za, teatro. ¿Dónde te encuentras más cómodo? 
(Suelta una carcajada) ¡La danza la vamos descar- 
tar, pero como que ya! La radio y el doblaje para 
los profesionales. Me quedo con todo lo que tienen 
las otras tres en común: la interpretación, actuar. 
En el medio en el que sea ya me adapto junto a lo 
que quiera el director. 


Has interpretado a un policía, a un diseñador, a 
un biólogo, a Góngora, a un cartero, entre otros 
muchos. ¿Cuál fue el más difícil de interpretar? 
Si escoges el juego como herramienta de trabajo 
para el actor, y esto a su vez debe de ser lúdico y 
no angustioso, todo se lleva con menos dificultad. 
Intento que el reto/dificultad sea excitante para di- 
vertirme en el proceso. 
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SERGIO CABALLERO Entrevista 


¿Cuáles son tus proyectos futuros? 
Actualmente estoy de lleno con la gira de £ 'abraga- 
da dels cucs, que volverá a Vila-real el 4 de di- 
ciembre. ¡Hecho que me hace muy feliz! Y a la 
espera de estrenar en Netflix y Amazon unos epi- 
sódicos que grabé para Los herederos de la tierra y 
Un asunto privado. Además, en breve empezaré el 
rodaje de la nueva serie de A Punt y TV3, Després 
de tu, una comedia de Albena Produccions y Mi- 
noria Absoluta. ¡Una gran y nueva aventura! 


Gira 2021 


L“abracada dels cucs 


01/10 Puerto de Sagunto 
21/10 Principal Castellón 
22/10 Arniches Alicante 
07/11 La Eliana 
12/11 Cuart de Poblet 
13/11 Almusafes 
27/11 Ondara 
04/12 Vila-real 
11-14/112 TEM 


17/12 Manises 


www.cactusteatre.com 
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Entrevista SERGIO CABALLERO 
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Arriba izquierda, actuando en Las 
sirvientas junto a su compañero 
de reparto Víctor Costa. Arriba 
derecha, con Rebeca Valls en el 
set de rodaje de Autoindefinits. 
Abajo izquierda, tocando la guita- 


rra e interpretando a Hamlet en la 
obra Ser o no res. Abajo derecha, 
rodando Juegos de familia. 
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Salud 4 BienEstar 


Só, 


Por Marina Ferrando Limo 
Dietista. Coach Nutricional. Máster en Nutrición Deportiva. Directora 
del centro Limodiet 


¿Por qué debo basar mi dieta en una ali- 
mentación antiinflamatoria? 


A luno— — 


L a inflamación es la respuesta local al daño celular 
ante agentes infecciosos. Cuando nuestro cuerpo 
se encuentra un elemento tóxico o dañino en la san- 
gre, se produce una inflamación sistemática, afectando 
a los órganos y estructuras internas. Por ejemplo: nos 
torcemos un tobillo y éste se hincha debido a una in- 
flamación localizada, pero cuando perdura se vuelve 
crónica (como puede darse en diversas enfermedades 
como Diabetes mellitus, Obesidad, Enfermedades car- 
diovasculares, Artritis reumatoide, Fibrosis quística, 
Inflamación Intestinal y Desequilibrios Hormonales). 
“La inflamación mantenida es cáncer”, Juan Serrano, 
biólogo -La Vanguardia-. En otras situaciones, las per- 
sonas queremos solo retarnos y ver cambios físicos, 
mejoras digestivas, a nivel anímico o de salud en gene- 
ral. Esto también le sucederá a quién decida potenciar 
este tipo de alimentación antiinflamatoria. 

Todos tenemos un punto en común independiente- 
mente de que quieras verte bien físicamente, activo en 
tu día a día o mejorar problemas o patologías, ya que 
existen conexiones claras entre la inflamación, el en- 
vejecimiento y el desarrollo de enfermedades crónicas. 
Digamos así, que el mejor objetivo sería prevenir el 


envejecimiento celular y el desarrollo de enfermeda- 
des inflamatorias crónicas, es decir, nadie ha dicho que 
debamos usar la nutrición como una cura, sino como 
una prevención a largo plazo. 


Objetivos clave 
+ Reducir la inflamación del organismo 
» Evitar reacciones alérgicas 
» Favorecer la bajada de peso y grasa corporal 


Beneficios que comportará 

+ Estabiliza nuestro Índice Glucémico (evita picos 
de insulina) 

+ Equilibra el Omega6/Omega3 
* Buen funcionamiento de nuestro sistema hormonal 
» Reeducar nuestro paladar (probablemente modi- 
ficado por el consumo abusivo de aditivos y ultrapro- 

cesados) 
+ Controla niveles de estrés y anímicos 


Existen alimentos y sustancias que consumimos en 
nuestra dieta que pueden afectar o modular nuestro 
sistema inmunitario, estos los vamos a dividir en dos 
grupos: 

1. Alimentos Pro-Inflamatorios, favorecen la infla- 
mación. Algunos de los que más nos afectan son: 
Azúcares y alimentos procesados industriales: siro- 
pes, sacarosa, pan blanco, ultraprocesados... 

*Aceites vegetales y grasas transgénicas: pizzas, em- 
panadillas, carnes, quesos, salsas, embutidos... 
Lácteos y derivados: causan acidificación cuando 
hay un exceso en nuestro cuerpo. 

«Cereales con gluten: muchos estudios muestran el 
efecto inflamatorio de los carbohidratos y efectos irri- 
tantes para el intestino, impidiendo la absorción de mi- 
nerales para nuestro cuerpo. 

Continuará en el número de noviembre. 


4 GENERACIONS IMPRIMINT A VILA-REAL. 
DES DE 1931 


— “miralles 


imprenta ismael miralles 


DISSENY GRÁFIC - IMPRESSOS COMERCIALS - LLIBRES - REVISTES - DADES VARIABLES - EDICIONS PERSONALITZADES 


Mare de Déu de Grácia, 12 baix - 12540 Vila-real 
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Tel. 964 863 690 


www.imprentamiralles.com 


Por Patricia Flor 
Psicóloga. Mediadora familiar. Docente e Investigadora de la 
Universidad Internacional de Valencia 


Gestión del tiempo y corresponsabilidad 


n una sociedad donde el estrés nos rodea, el mo- 

mento en el que no tenemos tiempo es precisa- 
mente cuando más tiempo necesitamos. No tener tiem- 
po en realidad significa priorizar. ¿Qué priorizas tú?: 
¿trabajar?, ¿tu familia?, ¿el deporte?, ¿tus amistades?, 
¿tú?... Gestionar el tiempo sería algo así como organi- 
zarse para ahorrar, puesto que una gran parte de ello 
depende de ti, es decir, es responsabilidad de cada uno 
cómo nos organizamos. El problema surge cuando en 
esa falta de tiempo nos olvidamos de nosotros/as mis- 
mos/as. Un ejemplo sería el siguiente: “Esta semana 
tengo demasiado curro y no iré al gimnasio a hacer 
deporte”. Error. En esta frase lo que realmente está 
ocurriendo es que te estás olvidando de ti. Si no vas al 
gimnasio en realidad estás dejando de lado la creación 
de endorfinas y hormonas de la felicidad que tanto vas 
a necesitar para darle caña al trabajo que tienes que 
hacer esa semana. Y digo yo, ¿no será mejor organizar- 
nos y ponernos objetivos para conseguir llegar a todo? 
Te dejo un par de tips que espero que te funcionen: 
* Dedica los últimos 15 minutos de tu jornada labo- 
ral del último día de la semana para organizar la 
siguiente semana, reservando “tus” huecos, como el 
deporte, un café con las amigas o contigo mismo... 
Hazlo con una cruz en el espacio que te vaya a ocu- 
par. 
+ Haz un listado de las tareas que tienes pendientes 
y de las nuevas posibles, enuméralas en orden de 
prioridad y estima un tiempo y momento para ha- 
cerlos en tu agenda. 
¡Nada mejor que un lápiz corto y una agenda en blanco! 


EL 


estilistas - unisex 


C/ Ducat dAtenes, 27 
Tel. 964 531 051 
12540, Vila-real (Castellón) 
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Por Lina Granell 
Farmacéutica. Dietista. Nutricionista 


Una vuelta al cole saludable 


espués de las vacaciones de verano, es momento 

de volver a las aulas y actividades extraescolares, 
lo que implica un aumento significativo de la actividad 
intelectual y cognitiva de los niños y adolescentes, así 
como también, en muchas ocasiones, un aumento de 
la actividad física, ya que se inician las temporadas 
de entrenamientos en diferentes disciplinas deportivas 
fuera del horario escolar. Hay 4 factores que nos ga- 
rantizarán una vuelta al cole saludable: 
+ Alimentación variada, equilibrada y suficiente. 
+ Horarios de comidas ordenados en base a los ho- 
rarios escolares y extraescolares. 
+ Descanso suficiente mediante las horas necesarias 
de sueño. 
+ La familia debe predicar con el ejemplo. 
En los últimos años, los hábitos alimentarios de algu- 
nos niños y adolescentes, se caracterizan por ingestas 
que suelen tener bajo poder nutritivo y alto valor caló- 
rico, favoreciendo problemas de salud como la obesi- 
dad, caries dental y malos hábitos dietéticos. Los desa- 
yunos y meriendas, en caso de que los realicen, suelen 
incluir alimentos ultraprocesados con un alto conteni- 
do en azúcares añadidos, grasas saturadas y sal. Por 
todo ello, es fundamental educar en materia de nutri- 
ción a estos grupos de población para que diferencien 
estos alimentos de la comida real. La alimentación de 
los niños y adolescentes debe favorecer un adecuado 
crecimiento y desarrollo y promover hábitos de vida 
saludables para que tengan un buen rendimiento. Esta 
etapa es clave para preparar nutricionalmente al joven 
para una vida adulta más sana. 


(O exlcasinovilareal 
eelcasino 


CENTRE D'ESTÉTICA 


695 586 267 / 964 044 897 
C/ Ducat d'Atenes, 27, entresól (Gloria Miró) 
12540, Vila-real (Castellón) 
14) GAnabelMonzo Centre d estética 
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Situada en una de las laderas del monte Cerdaña, es una | 
de las cuevas más conocidas de la provincia de Castellón. 


Por Mar Teruel * 
) Senderista 
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L os colores de otoño cubren de amarillos, marro- 
nes, Ocres o granates nuestros paisajes naturales. 
Nos llaman a salir y visitar lugares cercanos y espe- 
ciales. Se acerca el día de nuestra Comunidad y nos 
apetece hacer algo diferente. 


Vamos a visitar una de las cuevas más conocidas por 
su dimensión en la provincia de Castellón. Situada en 
una de las laderas del monte Cerdaña y cerca de varias 
localidades: Pina de Montalgrao, Caudiel, Higueras y 
Montán. 


(9 633632221 


M4 algodondeazucarpublicidadídgmail.com 


CUEVA CERDAÑA Nos vamos de ruta 


A la cueva se puede acceder desde diferentes rutas. 
Nosotros subimos desde Pina, un paseo de dificultad 
fácil, que se puede realizar incluso con niños, en fa- 
milia. 


Salimos desde el lavadero de la localidad, cerca del 
polideportivo. Su duración es de 4 ó 5 horas aproxi- 
madamente, dependiendo de la marcha. Lo primero 
que encontramos en el camino es la ermita de Gracia. 
Seguimos el sendero hasta los molinos de viento hi- 
dráulicos. 


Por el sendero, a unos 3 km de la cueva, llegamos al 
pozo Cerdaña, donde continuaremos la senda hasta la 
cueva, situada más o menos en el km 5.5. Antes de 
entrar podemos hacer un alto en el camino y tomar un 
pequeño y ligero refrigerio: frutos secos, naranjas o 
barritas energéticas, aunque si eres de los de bocadillo, 
puedes llevarte un pequeño sandwich. 
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Nos vamos de ruta CUEVA CERDAÑA 


La entrada a la cueva te deja boquiabierto, la gran for- | La bajada hasta Pina, comienza por una senda que nos 
mación de estalactitas y estalagmitas es impresionante. | conduce hasta un ancho camino, justo a la izquierda. 
Porque no te lo esperas, la entrada de luz natural hace | Pasamos por la Fuente de la Pantorrilla y volvemos a 
todavía más mágica esta cavidad. Las vistas desde allí | subir al parque eólico que nos devuelve al camino por 
son espectaculares. Se puede hacer un descenso al fon- | el que hemos empezado. 

do de la cueva, pero se recomienda llevar linterna, por- 
que la luz no llega hasta allí. 


M1 Pp NES E RO 


Como la ruta es de mediodía, te recomiendo que reser- 
ves para disfrutar de la gastronomía de la zona: carnes 
y embutidos a la brasa. Si sale un día fresco, las típicas 
ollas y si ha llovido, bien puedes disfrutar de las sa- 
brosas setas. 


En el hotel rural Los abriles, de la localidad el Toro, 
encontrarás platos elaborados, mezclando cocina tra- 
dicional y casera de Barracas y alrededores, con la alta 
cocina. Tienen un menú de 15 euros aprox. (teléfono 
de reserva: 639099718). 


Hay una leyenda que explica la historia de la cueva, 
tiene su curiosidad. Te recomiendo que la leas aquí. 


Anuncia aquí tu negocio 


Algodón de azúcar 
Marketing € Publicidad 


£S 633 632 221 
algodondeazucarpublicidad(Mgmail.com 
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CONOCIENDO A NOEMI GARRIDO 


l'Alcora. Actualmente trabajo como responsable de ges- 

tión inmobiliaria en una empresa valenciana. Este trabajo 

lo compagino con una de mis grandes aficiones: competir 

como copiloto de rallyes. A día de hoy, son 25 pruebas dis- ; 

putadas las que completan mi palmarés en el mundo del 

automovilismo y mi intención es seguir. sumando muchas 
más carreras y ronca 


Por Noemi Garrido b 
Copiloto de Rally 


sl 


Girando a Ras CONOCIENDO A NOEMI GARRIDO 


”y ienvenido a esta sección dedicada al mundo del 
motor, concretamente a la especialidad de los ra- 
lIlys. Mi inicio en el mundo del copilotaje fue en la 
prueba de casa por excelencia, el Rallysprint de Luce- 
na, fue en 2017 a bordo de un Renault Clio 16V, con 
Adrián Gonzalez como piloto. Los dos empezábamos 
de cero, sin experiencia, pero con mucha ilusión y ga- 
nas. En 2018 continué como navegante del Clio 16v, 
fue un año de logros ya que terminamos la temporada 
como Campeones de Vehículos Históricos de la Co- 
munidad Valenciana. Sin embargo, 2019 fue un año 
para olvidar, cinco abandonos por averías mecánicas 
dieron al traste con una temporada en la que el obje- 
tivo era defender la posición del año anterior. Poste- 
riormente, mi afán de superación, ganas de aprender y 
mejorar, me llevaron a realizar varios cursos de copi- 
lotaje, además de participar en diferentes pruebas con 
otros pilotos y coches. Fue en 2020, cuando disputé mi 
primer rally internacional, el Rally de Fafe-Montelon- 
go (Portugal), donde terminamos 2* de clase X y 3% del 
desafío Khumo a bordo de un Fiat Punto Abarth, con 
Luis Madurga como piloto. 
Actualmente estoy integrada en las filas de KRS, co- 
pilotando a Toni Ariete en un coche de primer nivel 
como es el Ford Fiesta R5 MKII. Evidentemente, la 


exigencia a este nivel es mayor y es ahora cuando lo 
estoy llevando de manera más profesional. Se hacen 
más entrenos, más tests con el coche de carreras, ra- 
Ilys en otras comunidades...todo para estar en contacto 
con el equipo y mantener el feeling con el coche. Este 
año nos centramos en el campeonato de rallyes de la 
Comunidad Valenciana, donde en la tabla clasificato- 
ria estamos situados en 1* posición después de las dos 
pruebas disputadas. 

A partir de ahora, cada mes, te dejaré mis impresio- 
nes sobre las competiciones que se vayan sucediendo, 
aportando mi granito de arena para lograr que este me- 
dio tenga la repercusión que merece y trataré de plas- 
mar y transmitir mi forma de ver las carreras, tanto 
desde dentro como fuera del coche. También iré con- 
tando como evoluciona la participación de la mujer en 
el mundo del motor, concretamente en el apartado del 
copilotaje, que es al que dedico la mayor parte de mi 
tiempo libre. 

En esta primera entrega quiero despedirme, no sin an- 
tes dar las gracias a la revista Punto € Coma por la 
oportunidad que me brindan de expresar mi punto de 
vista sobre este apasionante mundo, espero estar a la 
altura, aportar mis conocimientos y pasar un rato en- 
tretenido. 
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M1 afán de supe- 
“ración, ganas de- 
aprender y mejo- 
rar, me llevaron a 
realizar varios cur- 
sos de copilotaje” 


Sala de lectura MIME TA 


Por Marta Cañadas 
Miembro del Club Cosas € Musas 


El chico de las bobinas 


£ El chico 
de las bobinas 


-o.es sólo un libro, es un viaje a nuestra histo- 
ria. El chico de las bobinas, escrito por Pere 

Cervantes, narra con gran maestría la historia cru- 
da, pero cercana, de un niño manco que trabajaba 
repartiendo bobinas para los cines de Barcelona en 
la época de los años 40. También es la historia de 
los cines de barrio, de la magia de las películas y 
del trabajo de los actores y dobladores. 
El libro me ha fascinado, ha hecho que me intere- 
sara por los cines de la postguerra, que sufriera con 
las penurias de los personajes y que caminara por 
las calles de la capital catalana de aquel tiempo. 
Se lo he dejado a mi padre, que tiene 75, años y no 
ha parado de hablar, de contar cosas y recuerdos. 
Y es que un libro te puede hacer sentir mucho. Te 
transcribo algunas de sus frases: 


-“Entonces y después, tiempo después, se seguía 
pasando hambre”. 


-“Había gente que, cuando no había nada que 
echarse a la boca, recorría kilómetros para con- 
seguir alguna cebolla y, a veces, cuando volvía a 
casa, le paraba la Guardia Civil, le requisaba la 
bolsa y se la quedaban. ¡Y suerte que no lo lleva- 
ran al calabozo!” 


“La peor parte siempre se la llevan las mujeres, 
durante y después de la guerra. Siempre”. 


-“Había gente que estaba todo el día en el cine, con 
sesión continua. Porque era un sitio donde estar ca- 
liente y sentado. Además, veían dos y tres veces la 
misma película”. 


BOMBORA S 


0 Av. Mediterrania, 149, 12530, Burriana (Castellón) 
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O Plaza España, 6, Almassora 


uando se trata de literatura, mi mente piensa 

en magia, mundos fantásticos y reinos lejanos. 
* Para mí, leer es transportarme a un mundo diferente, 

vivir aventuras y desconectar de la realidad. Por ello, 

mis géneros predilectos son la fantasía, la ciencia fic- d 
ción y el terror. 
Me llamo Laura y soy lectora profesional. Uy, pero... 
¿cómo es eso de profesional? Te lo explico: dedico 
todo mi tiempo libre a leer libros, hacer sus respecti- 
vas reseñas y recomendar lecturas en redes sociales. 
Lo hago en Instagram bajo el nombre de (Wfantasyli- 
terature. Así que, si quieres una buena recomenda- 
ción, te animo a pasarte y echar un vistazo. 
Este mes te recomiendo una de mis mejores lecturas 
del año: Proyecto Hail Mary, de Andy Weir. Se trata 
de un libro de ciencia ficción con una trama extraor- 
dinaria. 


Por Laura Díaz 


>> 


Os dejo con la sinopsis: 

Ryland Grace es el único superviviente en una misión 
desesperada. Es la última oportunidad y, si fracasa, la 
humanidad y la Tierra misma perecerán. Claro que, 
de momento, él no lo sabe. Ni siquiera puede recordar 
su propio nombre y mucho menos la naturaleza de 
su misión o cómo llevarla a cabo. Sin apenas tiempo 
y con el ser humano más cercano a años luz de dis- 
tancia, habrá de conseguirlo estando completamente 
solo. ¿O no? 


Os cuento qué me ha parecido: 
Ciencia ficción en estado puro: un viaje, vida extrate- 
rrestre, misterios y problemas a afrontar, incógnitas, 
lucha de intelecto, ciencia y una maravillosa ambien- 
tación. Uno de mis libros favoritos del año y el mejor 
libro de ciencia ficción que he leido sin duda alguna y 

por mucho. He vivido este libro a un nivel muy alto y 

no creo que encuentre algo parecido en bastante tiem- 

po. Encuentran unas nuevas partículas que es posible 

que pongan en peligro la existencia tal y como la co- 
nocemos en la tierra. Tiene relación con el sol y con 

su posible extinción. Es fantástico cómo el protago- 
nista afronta todo sin miedo, la fuerza de voluntad y 
sobre todo la humanidad y el buen corazón que tiene. 

Y el otro protagonista... mejor que lo descubras tú 
mismo. Si te gusta el género debes leerlo, sin duda 
una gran obra de ciencia ficción. Cuando un libro te '* 
deja sin aliento, sin palabras para poder definir el dis- 
frute y la experiencia que ha sido leerlo, es cuando de + 
verdad merece la pena. 
Espero haberte convencido de leer este maravilloso $ 
libro. Pero si no, visita mi Instagram donde podrás 
encontrar reseñas y recomendaciones de todo tipo. 
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Vamos al cin 
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O 
Drácula, uno de los grandes mitos del cine : de e ha sido el pro- | 
tagonista de innumerables versiones cinematográficas desde que 
fuera escrita en el año 1897 por el escritor irlandés Bram Stoker. |: 
Desde el inolvidable Nosferatu del cineasta alemán Murnau han pa- ;' 
sado más de 90 años en los que no pocos han intentado dar vida al E 
vampiro más famoso del mundo entero. Y sigue siendo la versión de / 2 | 
Francis Ford pola una de las más recordadas. A 


Por Carmen Ruiz 
Licenciada en Derecho y Arte Dramático 


“He cruzado océanos de tiempo para 
encontrarte...” 
Drácula de Bram Stoker. 


1 por primera vez esta película cuando 
sólo tenía 15 años. Fue la hija de una 
vecina la que un día me tocó a la puer- 
Y ta y me dejó una cinta de VHS (sí, exis- 
tían, no es una leyenda urbana). Me dijo que me iba a 
encantar. La vi de día con las ventanas todas bajadas 
porque no podía esperar a que se hiciera de noche y 
acabé con la silla a dos metros del televisor (mi miopía 
creo que tras ese día se disparó un poco). Aún tengo 
el recuerdo de mis ojos como platos viendo los títulos 
de crédito y pensando quedarme esa cinta unos días 
más. Y es que me enamoré de los personajes, de su 
historia y de cada uno de los hechizantes colores que 
decoraban cada escena. Era como ver magia a tan sólo 
dos metros de mí. Y hoy, casi 3 décadas después, sigo 
sintiendo lo mismo. 
Drácula, de Bram Stoker cuenta la historia de un caba- 
llero rumano que, tras combatir contra los turcos, en- 
cuentra el dolor y la desolación: su prometida Elisabeta 
muere al arrojarse desde una torre y él, renunciando a 
todo en cuanto cree, se convierte en el monstruo al que 
todos temen, en una criatura “condenada a caminar por 
la sombra de la muerte para toda la eternidad”. Cuatro 
siglos después, el pasante de una firma de abogados, 
Jonathan Harker, viaja a los Cárpatos a visitar al conde 
Drácula para cerrar unas transacciones y descubre sus 
antinaturales comportamientos. Dejando a Jonathan 
preso en su castillo, el príncipe viaja a Londres y co- 
noce a Mina, prometida del joven. Reconoce en ella a 
su amor perdido y el malvado y sanguinario vampiro 
deja paso al príncipe que “ha cruzado océanos de tiem- 
po para encontrarla”. Pero siendo imposible reprimir 


DRÁCULA DE BRAM STOKER (1992) Vamos al cine 
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su verdadera naturaleza, Drácula seduce a Lucy, amiga 
de Mina, y la condena a la muerte eterna. Mientras, 
el lunático y obsesivo profesor Van Helsing lucha por 
acabar con el vampiro y su insaciable sed de sangre. 
La historia es por todos conocida, pero hay algo mági- 
co en esta película que la convierte en especial. En la 
piel de Gary Oldman, actor que da vida a Drácula, se 
construye un personaje que va más allá de lo simple- 
mente monstruoso, de lo salvaje y lo sangriento para 
descubrir a una criatura seductora, elegante, sofistica- 
da, excitante... Muestra a Drácula como ser sufriente y 
trágico que soporta la maldición de la inmortalidad y la 
soledad con la esperanza de encontrar el descanso eter- 
no a través de Mina. Winona Ryder como Mina/Elisa- 
beta, Keanu Reeves (Jonathan), Sadie Frost (Lucy) y 
Anthony Hopkins (el profesor Van Helsing) completan 
el elenco de actores principales. Ellos encarnan a la 
perfección lo pasional en Drácula, la inocencia perdida 
de Mina, la desesperación de Jonathan, la sexualidad 
de Lucy y la locura de Van Helsing en una especie de 
platea de un teatro donde reina la artificiosidad y la 
expresividad de algunas de sus actuaciones. 
Fascinantes son también el vestuario y la iluminación: 
la oscuridad de las escenas en contraposición con los 
vivos colores de los ropajes de los personajes (la bata 
de Drácula termina en una larga cola roja como si fue- 
ra un río de sangre sobre la oscuridad de su castillo); 
lo pictórico en el vestuario, donde cada prenda cobra 
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vida propia y simboliza aquello que los personajes son 
o sueñan ser (el rojo en Drácula o Lucy, en contraposi- 
ción con el verde de los vestidos de Mina); vestidos que 
nos transportan a pinturas de otros tiempos y crean la 
sensación de ensueño... Coppola mima cada detalle en 
cada escena, colocando cada elemento en el lugar per- 
fecto para que la memoria lo convierta en eterno. Hay 
una escena preciosa que me sirve ahora mismo como 
ejemplo y es la del encuentro de Drácula y Mina en las 
calles de Londres: es un gusto perfecto para los senti- 
dos, y ya no sólo visualmente, pues acabé imaginando 
el olor de las flores, del perfume de los transeúntes, del 
frío húmedo de la calzada, de ropas recién estrenadas 
y otras usadas muchas veces, el olor a periódico recién 
sacado de la imprenta... A todo este espectáculo visual 
se une la banda sonora del gran compositor polaco Wo- 
jciech Kilar. Su música recrea una atmósfera mágica 
y cautivadora que evoluciona al compás de los perso- 
najes y sus pulsiones vitales. Es melancólica y dulce, 
pero también terrorífica e inquietante, desgarradora y 
perturbadora, tanto que hipnotiza. 

Drácula es toda una explosión de sensaciones, es una 
película para sentarse a ver cuando el sol se haya es- 
condido y dé paso a las sombras de la noche para poder 
sentirla. O la amas o la odias, pero no deja a nadie 
indiferente. Al fin y al cabo, ahí está el desafío de esta 
gran obra maestra de los años 90. ¡Disfruta de ella! Yo 
lo haré... te lo aseguro. 


2% El ciclista vila-realense nos cuenta su experiencia en 
los Juegos Olímpicos Tokyo 2020 y nos habla de sus 
proyectos futuros 


Por Miguel Batalla 
Comentarista deportivo 


w Pupl 


¿Las sensaciones que te has llevado des estas 
olimpiadas han sido mejor que en Londres o 
piensas que era tu momento y al final no ha po- 
dido ser? 

Pienso que las sensaciones son muy positivas. Es 
cierto que uno cuando va a por una medalla o a 
intentar ganar, al final, la posición le sabe a poco. 
Ahora que han pasado los días, se ha analizado todo 
y el resultado es positivo, con un trabajo correcto. 
En los juegos, realizamos la táctica que creíamos 
correcta, la seguimos al pie de la letra y casi nos 
sale bien. La sensación es muy positiva y traer dos 
diplomas olímpicos a Vila-real, a la provincia de 
Castellón, y pelear por las medallas te dan ganas 
de trabajar más y seguir luchando. 


Para muchos deportistas, su carrera va siempre 
enfocada a prepararse para poder estar en una 
olimpiada. Tienes otras pruebas que pueden ser 
también importantes. ¿Para ti, poder estar en 
una olimpiada qué representa? ¿La olimpiada 
en qué puesto estaría: sería la más importante 
o los campeonatos del mundo que disputas lo 
son más? 

[Los campeonatos del mundo] Es una persecución 
en equipos cronometrada, donde vamos con un ob- 
jetivo muy claro: hacer récord de España. 

[Los Juegos Olímpicos] En este caso ha sido una 


Hablamos con... SEBASTIÁN MORA 


prueba en grupo, pero no era cronometrada y las 
aspiraciones eran estar lo más arriba posible. 
Compararlas es muy difícil, porque al final son 
pruebas totalmente diferentes. La ambición tam- 
bién es muy diferente. Tampoco se puede compa- 
rar cada Juego Olímpico, porque cada uno de ellos 
es una vivencia y una experiencia, además, con 
pruebas diferentes. Pienso que ni mejor ni peor, 
pienso que son iguales. Las olimpiadas se celebran 
cada cuatro años y los mundiales cada año. Sí que 
es cierto que, a nivel mediático, las olimpiadas tie- 
nen más repercusión que un mundial. Por supuesto 
que ganar un mundial sí que se puede comparar 
con ganar un Juego Olímpico. Pero puedes ganar 
cuatro mundiales y una olimpiada y la olimpiada 
tendrá más repercusión. Estos diplomas suman 
mucho, pero ahora mismo lo más representativo 
que tengo a nivel individual es el mundial. En de- 
finitiva, la olimpiada es el esfuerzo del trabajo rea- 
lizado durante cuatro años. 


¿Ahora qué competiciones tienes? 
Tengo competiciones en Alemania, en Bélgica... 


¿Con tu equipo, Movistar? 
Sí. 


Para acabar, ¿en lugar de un pabellón, no te 
gustaría que una pista de Vila-real llevara tu 
nombre? 

Para mí es un honor tener un pabellón con mi nom- 
bre y estoy muy contento. Además, estamos traba- 
jando con el ayuntamiento para hacer un proyecto 
ilusionante de un complejo deportivo. Si se cons- 
truyera, sería un honor que llevara el nombre de al- 
guien que viniera detrás de mí. Yo con el pabellón 
estoy muy contento. 
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“La sensación es muy positiva Y 
y traer dos diplomas olímpi- y 
cos y pelear por las medallas = 
te dan ganas de trabajar más y 

seguir luchando” 


AAA Artículo de opinión 


Por Rebeca Barberán 


La juventud en tiempos del Covid-19 


n febrero de 2020 apareció una pandemia mun- 
dial, una enfermedad llamada COVID-19. Nos 
recordó que hay cosas que van más allá de las ideas o 
reglas establecidas y que lo más importante es la salud 
física y mental. 
La juventud se tuvo que reinventar, aprender a desa- 
prender la forma de relacionarnos y la tecnología fue 
un canal imprescindible para poder relacionarse en es- 
tos tiempos de crisis sanitaria. 
Por un lado, aprendimos a cuidar nuestro cuerpo y 
nuestra mente, como por ejemplo haciendo deporte, 
ya que, gracias a éste, obtenemos un equilibrio mental, 
aumentando el rendimiento cerebral, la felicidad y, en 
consecuencia, tenemos menos ansiedad. 
Al tener más tiempo, optamos por la formación online, 
poniéndonos a la última en tecnología. Volvimos a co- 
nectar con lo esencial, a hacer manualidades, a cantar, 
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a escribir, a llevar a cabo esas actividades que, por falta 
de tiempo, nunca encontrábamos la ocasión perfecta de 
retomarla. Aprovechamos nuestro desarrollo y mejora- 
mos nuestras habilidades, conocimientos y cultura. 

Por otra parte, tomamos conciencia de que todos somos 
uno y que todas las personas estamos en el mismo 
hogar, el hogar llamado Planeta Tierra. Nuestro senti- 
miento y afecto de pertenecer al colectivo humano se 
vio incrementado, por ello tomamos medidas para cui- 
darnos y, de esta forma, cuidar a los demás. Es decir, si 
yo me protejo y cuido mi salud, protejo y cuido la salud 
de mi vecino. 

Los niveles de contaminación del medio ambiente ba- 
jaron notablemente y este punto de inflexión nos hizo 
darnos cuenta del valor, ya no solo que tenemos como 
colectivo, si no como sociedad: hay que cuidarnos, 
pero también cuidar el mundo en el que vivimos, ya 
que no tenemos un “Planeta B” al que acudir. 
Asimismo, se han generado muchos inconvenientes de- 
bido al exceso de noticias, así como la incertidumbre, 
el distanciamiento social, el abuso de las pantallas y 
una alimentación poco saludable. También se han gene- 
rado trastornos en la conducta alimentaria debido a una 
desconexión emocional: ha habido mucho estrés, ansie- 
dad y, en casos más extremos, depresión. Los expertos 
coinciden en que el consumo de sustancias tóxicas se 
había reducido en años anteriores y, actualmente, aun- 
que existe una ligera tendencia a la mejoría, las cifras 
se están elevando. Este hecho ha sido favorecido como 
consecuencia de las emociones negativas que hemos 
sentido en la pandemia como son la tristeza, el miedo, 
la soledad y la ansiedad. También hay que señalar que, 
en el ámbito laboral, los jóvenes nos hemos visto muy 
afectados porque ha aumentado nuestra ya arraigada 
precariedad laboral. 

Por último, si todos somos sensibles ante la situación 
actual que estamos viviendo podremos avanzar. 
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Decoració floral per a esdeveniments «Photocalls 
Taules dolces + Detalls ¡ regals 
Flors i plantes, naturals ¡ artificials «Arregles funeraris 
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Por Silvia Colonques 
Exploradora de destinos y tendencias 
Creadora de Estilo con S 


Betteraging 
La nueva manera de envejecer sin obsesiones 


“Vamos chicos, sé cuántas arrugas tengo al lado del 
ojo, ponedlas ahí de nuevo”. Eso le dijo Kate Winslet 
al director de una de las series de éxito de HBO cuando 
le hicieron llegar el poster promocional en el que ella 
era la protagonista. Demasiado perfecto para ser natu- 
ral, para ser creíble y no es porque lo abandere una ac- 
triz hollywoodiense, que dicho sea de paso, ya era hora. 
Hace tiempo que dejé de hablar del antiaging, para 
abrazar el betteraging, un término que combina mejor 
con el ejercicio personal de muchas mujeres de aceptar 
el paso del tiempo de una manera realista y consciente. 
¿0 soy la única que no lleva maquillaje todos los días? 
Claro que no. Como a muchas de nosotras, no me gusta 
maquillarme en exceso y, además, con la edad, creo que 
me añade años. 


Moda y Tendencias A 


Es un hecho que la perspectiva distorsionada de cómo 
debería verse nuestra piel, a base de filtros de redes so- 
ciales y retoques estéticos artificiales, nos ha llevado a 
creencias de belleza absurdas que tristemente nos ale- 
jan del better-aging. Más vale prevenir que corregir re- 
sumiría a la perfección esta nueva perspectiva del enve- 
jecimiento sin obsesiones, que ha venido para hacerse 
un hueco con criterio. 

No hablamos de eliminar arrugas, sino de recuperar la 
vitalidad y la frescura de la piel, de rutinas de calidad a 
base de tratamientos no invasivos que se apliquen con 
facilidad y de que la luminosidad sea el factor determi- 
nante para recuperar el tono y la textura adecuados que 
no necesiten tapar imperfecciones a diario. 

No hay que olvidar que nuestra piel se renueva todo el 
tiempo, se defiende de las agresiones externas y elimi- 
na las toxinas de nuestro cuerpo, más allá de la pérdida 
de colágeno que provoca las arrugas. 

Definitivamente, la clave reside en la fotoprotección, 
en una limpieza eficaz, en empezar a cuidarse pronto 
y con coherencia, en la constancia y en la regularidad 
Para conseguirlo no hay trucos ni atajos y tampoco vale 
todo. 

Es una cuestión de hábitos que empieza en nuestra pro- 
pia decisión de sentirnos bien y en crear rutinas sen- 
cillas, evitando el síndrome del experto. No podemos 
pretender abarcarlo todo si queremos que sea efectivo, 
ni lo mantendremos en el tiempo si es complicado. 
Queremos envejecer con confort al tiempo que trabaja- 
mos, conciliamos y mantenemos vida social. 

Mi truco ha sido empezar el día con 25 sentadillas que 
he ido aumentando semanalmente según avanzaba en 
resistencia, aunque si tienes más tiempo te recomien- 
do los vídeos de Youtube del canal Siéntete joven, 10 
minutos de meditación con la aplicación Medita y una 
buena limpieza facial que, además de durar sólo 2 mi- 
nutos, se realiza con un dispositivo que trata los signos 
de la edad, aporta tersura y puede usarse en la ducha. 
Con ello la piel se prepara para un sérum antioxidante 
que penetrará con mayor efectividad y la antiarrugas 
de cada día. Para finalizar, un protector solar con as- 
taxantina, un antioxidante sesenta y cuatro veces más 
potente que la vitamina C, para combatir los signos de 
envejecimiento producidos por el sol. Como me gusta 
decir siempre, prefiero estar joven que morena. Recuer- 
da, es mejor sentirse joven que parecer joven. 


Aquí puedes ver mi kit de supervivencia better-aging. 
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A Mente y Cuerpo 


Por José Pascual Colás 
Instructor de Pilates 


¿Qué es el método Pilates? 


El método Pilates es un sistema de educación corpo- 
ral muy completo donde se trabaja el cuerpo como un 
todo, desde la musculatura más profunda hasta la más 
periférica y en la que intervienen tanto la mente como 
el cuerpo. 

Este método está basado en un programa seguro de 
ejercicios controlados. Se practica con máquinas muy 
especificas o en el suelo, bajo la supervisión de un pro- 
fesional y tanto en clases individuales como en grupos 
reducidos. Se busca la precisión de los ejercicios en 
pocas repeticiones. La respiración, la concentración, 
el control, la alineación, la estabilidad y la fluidez son 
claves en Pilates. Es un método válido tanto para aque- 
llos que se introducen por primera vez en la actividad 
física, como para los que buscan el perfeccionamiento 
del movimiento o una buena base para la práctica de 
otras disciplinas deportiva. También se incluyen todos 
los que pudieran padecer problemas de espalda u otras 
patologías o busquen una actividad preventiva. 

Es un sistema de ejercicios que se centra en el desarro- 
llo de los músculos internos para mantener el equili- 
brio corporal y dar estabilidad y firmeza a la columna 
vertebral. Su objetivo es la mejora del movimiento y 
de la postura, lo que lleva a fortalecer y flexibilizar 
la musculatura, intensificar el esfuerzo de cada movi- 
miento haciéndolo más preciso y eficaz, tomando la 
zona abdominal como foco central de la fuerza y bus- 
cando la simetría y equilibrio a través del control men- 
tal del cuerpo. El método Pilates, además, combina 
principios de filosofías occidentales y orientales. Todo 
movimiento debe hacerse desde el centro de energía, 
expandiéndose hacia todas sus extremidades, trabajan- 
do la mente y el cuerpo y consiguiendo un movimiento 
más controlado y eficaz. Sus principios básicos son: 
concentración, control, centralización, fluidez, preci- 
sión y respiración. 


Origen e Historia de Pilates 
Hubertus Joseph Pilates, era un señor alemán, nacido 
el 9 de diciembre de 1883. Tenía 9 hermanos, su padre 


era cerrajero y, como hobby, le gustaba el gimnasio y 
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el boxeo. Su madre era ama de casa, con conocimien- 
tos en tratamientos naturales. Pilates, de pequeño, era 
enclenque y tenía asma. Esta condición de fragilidad 
con respecto a su salud, según él, fue una de las ra- 
zones principales de que se interesase por su mejora 
personal y por el estudio del cuerpo humano. 

De joven, se ganaba la vida de cervecero y, aun te- 
niendo un accidente en el que perdió un ojo, también 
hizo sus pinitos en el mundo del boxeo, dando clases, 
compitiendo en torneos y actuando en circos. 

Su primera esposa se llamaba Katharina Mariacon, con 
la que tuvo dos hijos, Luirse Helene y Hans Heinrich. 
Katharina falleció y, tiempo después, Pilates se casó 
con Elfriede Lattemann con la cual se separó más ade- 
lante. 

En 1914, viviendo en Gran Bretaña y encontrándose 
trabajando en el circo, estalló la Gran Guerra, momen- 
to en el que fue confinado en un campo de detención de 
extranjeros. Estando prisionero, para ejercitarse, ideó 
una serie de ejercicios basándose en el movimiento del 
cuerpo humano y de los animales, en los que se hacía 
hincapié en la fuerza, el equilibrio, la agilidad, la fle- 
xIbilidad y la concentración. Aquí fue donde comenzó 
su legado de ejercicios de Pilates de suelo o matwork. 
Joseph, una vez finalizada la guerra, elaboró nuevos 
ejercicios con muelles y cualquier material que impro- 
visaba, empezando a llamar a su método “Contrología”. 
Con una crisis en su país y viendo las oportunidades 
que ofrecía el continente vecino, decide mudarse a los 
Estados Unidos. En el viaje conoció a su tercera y últi- 
ma esposa, Clara, con la que abrió, en 1926, su primer 
estudio de Pilates, situado en la Octava Avenida de 
Manhattan, Nueva York. Aquí enseñaba los beneficios 
de su técnica a bailarines, actores y atletas, ya que es- 
tos veían que padecían menos lesiones, se recuperaban 
más rápido y mejoraban en sus sectores. 

Joseph Pilates fue un visionario, comprendió los efec- 
tos negativos de la vida ajetreada y estresante que 
llevaba la gente. Su método estaba encaminado a dar 
respuestas a las necesidades humanas, dando ejerci- 
cios sencillos y asequibles a cualquier persona y edad. 
Como bien decía él: “Eres viejo a los 30 años si tu co- 
lumna no es flexible. Eres joven a los 60 años si tu co- 
lumna es flexible”. Con el tiempo, mejoró sus rutinas 
de entrenamiento con resistencias variables, poleas, 
muelles y plataformas móviles. Su técnica ya era de lo 
más popular, llegando a todo tipo de gente. 

Pilates falleció en 1967, dejando su estudio a cargo de 
su mujer Clara. A partir de entonces sus alumnos más 
arraigados fueron los que expandieron el método hasta 
lo que conocemos hoy en día. 


Estudi Pilates i Salut es un centro especializado en 
la búsqueda de la salud física en el que ofrecemos 
varias disciplinas como Pilates, Yoga, Suelo pélvico 
e Hipopresivos. 


Nos encontramos en Vila-real, en la Avenida Pío 
XII, 10, entresuelo. También nos puedes encontrar 
a través de redes sociales o enviándonos un correo a 
estudipilatesisalut(1gmail.com 


A El experto habla 


Por Neus Bartoll 
Dietista. Nutricionista 


Yo no puedo comer higos, que engordaré 


H abía una vez una fruta llamada higo. Bueno, en 
verdad no era una fruta, sino una infrutescencia, 
es decir, un conjunto de frutos. Todas esas pepitillas 
de dentro del higo son las frutas del higo. ¿Curioso 
verdad? En todo el mundo, el higo era conocido por lo 
dulce y lo bueno que era. A todos los que lo comían les 
regalaba una mochila llena de fibra, una cajita con mu- 
cho calcio y selenio y un cofre lleno de antioxidantes. 
¡Se podía decir que era una fruta muy saludable! 
Cierto día, unos científicos se dieron cuenta de que ha- 
bía una gran pandemia de obesidad en todo el mundo y 
que las enfermedades coronarias estaban aumentando, 
así que empezaron a investigar qué es lo que podía es- 
tar pasando. Tras varios meses de trabajo, descubrieron 
que uno de los principales culpables de esta pandemia 
era el azúcar. Así que decidieron analizar qué alimen- 
tos tenían más azúcar y estaban provocando este de- 
sastre. Cuando le tocó el turno al higo, los científicos 
se alarmaron mucho: 


BOCATERIA 
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-“¡Qué barbaridad, esta fruta tiene mucho azúcar! 
-“Tienes razón, es muy peligrosa, tenemos que avisar a 
la población de que deje de comer higos”. 

A la gente le costó mucho aceptarlo, ya que el higo era 
una fruta muy apreciada, pero dejaron de comer higos 
por miedo a engordar mucho y a contraer enfermeda- 
des como la diabetes. Sin embargo, los científicos se 
dieron cuenta de que la pandemia de la obesidad estaba 
empeorando. Cada día había más niños con obesidad 
y más adultos con diabetes, colesterol, hipertensión y 
cáncer. Algo se les había escapado... ¿Y si realmente 
no era el higo el culpable de todo? ¿Y si había otros 
alimentos con más azúcar y otras sustancias perjudi- 
ciales? Así que siguieron investigando. 

Esta vez fueron un poco más allá y analizaron tam- 
bién algunos productos como la cerveza, los refres- 
cos, las galletas, los donuts, los cereales de desayuno, 
los helados, la pizza, los embutidos... y descubrieron 
que tenían muchas más sustancias perjudiciales que el 
pobre higo. A parte del azúcar, estos productos tenían 
muchas grasas refinadas, mucha sal y un montón de 
aditivos. ¡Ahora ya les cuadraban más las cosas! 

No obstante, en el momento que los científicos deci- 
dieron poner en marcha políticas para reducir el consu- 
mo y la venta de estos productos y, poder así, erradicar 
la pandemia de la obesidad, algo pasó. Estos segundos 
estudios nunca salieron a la luz. La industria alimenta- 
ría les pagó bajo mano tal cantidad de dinero, que los 
científicos ya nunca más tuvieron que trabajar. De este 
modo, podían seguir vendiendo estos productos y, así, 
enriquecerse a costa de la salud de la población. 

Y colorín colorado, este cuento se ha acabado. ¿La 
moraleja de todo esto? Valora un alimento por su con- 
junto. Puede que el higo sea de las frutas con más azú- 
car, pero piensa que también tiene mucha fibra y un 
montón de vitaminas y minerales. Merece la pena dis- 
frutar de su excelente sabor, ¿no crees? 
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TINTORERÍAS 


Avda. Francisco Tárrega, 47 (Vila - real) Tal 647 252 432 


A Come y Lata. A 


Por Ana Torán 
Docente de cocina 


Bizcocho de cacao 


Fácil 


Medio Difícil 


Ingredientes 
» 4 huevos 
+ 200 g de azúcar 
+ 3 cdas. de harina 
» 2 cdas. de cacao 


Elaboración 
» Levantar las claras con el azúcar al punto de nieve. 
» Incorporar las yemas y el cacao. Mezclar con mo- 
vimientos envolventes hasta conseguir una mezcla 
homogénea. 
+ Añadir la harina poco a poco y seguir mezclando. 
» Precalentar el horno a 180” y hornear 30-40 min. 


6 COINBROKER, S.L. 


CORREDURIA DE SEGUROS 


María Ortiz Roca 


' 064 531 151 $8 615 209 403 
mariaortiz(Acoinbroker.es 
C/ Nápoles, 7 bajo Vila-real 


Especialidad en topos almuerzos y cens -642 580 486 


Por Manuel de Haro Ramón 
Experto en vinos 


Magníficos vinos en toda España 


Desde estas líneas y para abrir mi intervención en esta 
publicación, quería transmitir y reivindicar que el con- 
sumo de vino nacional de cualquier parte del país es 
más que recomendable, instructivo y muy placentero. 
Olvidémonos de lo que ocurría en el pasado, que, si en 
Requena son vinos a granel, en Valdepeñas vino pe- 
león, en Toro y Priorato vinos muy fuertes, en Murcia 
vinos cabezones, en Cigales es zona solo de rosados, 
que en Madrid no hay vinos, etc. 

Hoy día hay grandes y buenísimos vinos en todas las re- 
glones españolas, elaborados con mucho conocimiento 
y mimo por parte de viticultores y enólogos cada vez 
más jóvenes y formados. 

Por eso no tengas miedo ni reparo en probar vinos de 
zonas poco conocidas o poco reconocidas, te llevarás 
gratas sorpresas por muy buenos precios. Aquí te com- 
parto algunos de los vinos tintos de zonas con poca 
fama que a mí más me han sorprendido: 

* Taberner 100% Syrah. Vino de la Tierra de Cádiz. Bo- 
dega Huerta de Albalá. 

* Tagonius Tempranillo, Syrah, Cabernet Sauvignon y 
Merlot D.O Madrid. Bodegas Tagonius. 

+ Moisés 100% Tinta de Toro D.O Toro. Bodega Here- 
dad de Ureña. 

+ Gran Lerma Finca el Borro 100% Tempranillo D.O 
Arlanza. Bodegas Lerma. 

(Todos ellos con una media o larga crianza en barrica). 
Si tienes ocasión pruébalos y, mejor aún, compártelos 
con familiares o amigos, os harán disfrutar haciendo 
que os quedéis con muy buen sabor de boca y muy 
buen recuerdo de los aromas del vino y del momento. 


5 VINCI 


DISFRUTA DE LA MEJOR COCINA ITALIANA HORNO DE LEÑA 


Avgda. Francesc Tárrega, 40 + Tel, 9645350 11 VILA-REAL . www.davincipizzareal.com 
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HERBORISTERIA 


MAXI-NATUR 


Axil 
¡LEANER 
Limpiador - pelrtrrl 
' ANTIHUELLAS 


e e rn es | 


Indicado para uso so doméstic 
| PRÁCTICO - DURADERO Y EFICAZ 
¡Con MAXI CLEANER 
ahorrarás tiempo y dinero! 
Pverizar la At hcie a tratar. frotar con un pata EA 
e Saa Tamara y ¿hanna UN 
gro 4226 Liquido y vapores infamabia. 


urterer slejodo det caños de parta ie. 
tas y de cualquier otra huerta de apición 


FORMACIÓN Y PEDIDOS: E 964 5 ES 
maxideaner20008 gmail.com 


OSTRIBUIDOR EXCLUSIVO: REPELA. S.L. (Metibozezi0 
Nánndes An haia srta ral ieO 


PRODUCTOS DE LIMPEZA DOMÉSTICA 


XPERT 
CROWN 


>'OENZANTE BASE ALCOHO' 
A UPERFICIES y UTENSILO 


C/ Nápoles, 7 bajo 


Directora Comercial 12540 Vila-real (Castellón) 


Tels. 964 531 479 - 666 940 120 


e-mail: maxicleaner20008gmail.com 


